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PENGARUH KOMBINASI LATIHAN PLYOMETRIK DEPTH JUMP 
DENGAN DYNAMIC STRETCHING TERHADAP PENINGKATAN  







Latar belakang : Olahraga merupakan salah satu kegiatan yang dapat 
meningkatakan kebugaran jasmani. Banyak sekali olahraga salah satunya pada 
cabang olahraga basket. Latihan agility merupakan komponen penting dalam 
permainan bola basket, pemain yang menghasilkan agility dengan baik tentunya di 
perlukan latihan fisik, yang dilatih melalui kecepatan. Latihan yang dapat digunakan 
untuk melatih agility pemain bola basket dapat berupa kombinasi latihan plyometrik 
depth jump dengan dynamic stretching. 
Tujuan : Mengetahui Pengaruh kombinasi latihan plyometrik depth jump dengan 
dynamic stretching terhadap peningkatan agility pada pemain bola basket FIKES 
UMM. 
Metodologi :  Penelitian ini menggunakan desain penelitian One Group Pretest and 
Posttest dengan 31 jumlah sampel yang diambil menggunakan teknik Purposive 
Sampling menggunakan alat Ilinois test. 
Hasil : Hasil idenfitikasi pada agility didapatkan nilai Sig.0.000 atau P<0,05 dengan 
nilai t 4,112  
Kesimpulan : Adanya pengaruh kombinasi latihan plyometrik depth jump dengan 
dynamic stretching terhadap peningkatan agility pada pemain bola basket FIKES 
UMM. 
Kata Kunci : Basket, agility, plyometrik, depth jump, dynamic stretching 
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EFFECT COMBINATION OF PLYOMETRIK EXERCISES 
DEPTH JUMP WITH DYNAMIC STRETCHING ON 
INCREASING THE AGILITY ON BASKETBALL  








Background: Sports is one of the activities that physical fitness can improve. There 
are lots of sports, one of which is in basketball. Agility training is a component that 
is very suitable for physical training, which uses speed. Exercises that can be used to 
plyometrik depth jump with dynamic stretching. 
Purpose : To determine the effect of a combination of Plyometrik exercises depth 
jump with dynamic stretching on increasing the agility on basketball players FIKES 
UMM. 
Methodology : This study used the One Group Pretest and Posttest research design 
with 31 samples taken using purposive sampling technique using the Ilinois Test 
instrument. 
Results : Identification results for agility obtained Sig.0.000 or P <0.05 with t 4,112 
Conclusion : There is a combination effect of depth jump Plyometrik training with 
dynamic stretching on increasing agility on basketball players FIKES UMM. 
Keywords : Basketball, agility, Plyometrik, depth jump, dynamic stretching. 
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